LEYES BASICAS DEL CULTURISMO O FITNESS: 



l a Lev: entrenar con carqas proqresivas. 

La primera ley para hacer reaccionar los musculos y que adquieran mayores niveles de fuerza y 
tambien de desarrollo es el entrenamiento con cargas progresivas. 

Es el primer paso, en culturismo todo lo demas viene despues. Pero, para no caer en la confusion de la 
informacion, dejadme poner de manifiesto que todos antes de correr hemos de aprender a andar, y antes de 
eso aprendemos a gatear. Por consiguiente, lo primero es lo primero y si estais en las etapas iniciales de 
vuestra aventura con el culturismo, mejor sera que empeceis bien. 

En este caso nada mejor que seleccionar un ejercicio para cada parte corporal y realizar cuatro o cinco series de 
unas diez repeticiones consecutivas, descansando un par de minutos entre ellas. 

Por ejemplo, las sentadillas para las piernas, los jalones en polea para la espalda, los presses en banca para el 
pecho, los presses con mancuernas o las elevaciones para los hombros, y las extensiones y los curls para los 
brazos. 

Este tipo de estimulacion debe repetirse tres veces por semana. 
He aqui una rutina basica para las primeras etapas. 
Rutina de principiantes (lunes-miercoles-viernes) 

Calentamiento 

Trabajo abdominal, 5 minutos 

Sentadillas 4-5 x 10 

Jalon en polea 4-5 x 10 

Press de banca 4-5 x 10 

Press de hombros con mancuernas 4-5 x 10 

Extensiones de brazos en polea 4-5 x 10 

Flexion de brazos con barra 4-5 x 10 

Pasados los primeros dos a tres meses, es el momento de elevar un grado la intensidad y la cantidad del 
trabajo, efectuando algo mas de ejercicio para cada zona y pasando entonces de tres a cuatro dias por semana, 
pero en contrapartida se entrena cada grupo dos veces cada siete dias. 

A continuacion os presento un ejemplo: 

Rutina para principiantes (pasados los primeros tres meses) 

- Lunes - jueves: 

Calentamiento general 

Trabajo abdominal, 5 minutos 

Sentadillas 4-5 x 10 

Flexion de piernas tumbado 4-5 x 10 

Elevacion de talones 4-5 x 10 

Press de banca 4-5 x 10 



Aperturas con mancuernas 4x10 
Extensiones de brazo con mancuerna 4x10 

- Martes - viernes: 

Jalon dorsal en polea 4-5 x 10 

Remo en polea baja 4-5 x 10 

Press de hombros con mancuernas 4-5 x 10 

Elevaciones laterales 4-5 x 10 

Flexion de brazos con barra 4-5 x 10 

Despues de unos seis meses de entrenamiento continuo y progresivo es cuando se puede pasar a un programa 
algo mas avanzado, para generar una mayor respuesta muscular, como el que sigue: 

Rutina para despues de los primeros 6 meses. 

- Lunes (piernas): 
Calentamiento general 
Sentadillas 4-5 x 10 
Prensa 3x10 

Extensiones de piernas 3x10 
Flexion de piernas tumbado 4x10 
Flexion a una pierna 3x10 
Elevacion de talones de pie 3x10 
Elevacion de talones sentado 3x10 

- Martes (brazos y abdomen): 
Calentamiento general 
Elevaciones de tronco 3x15 
Contracciones de tronco 3x15 
Elevaciones de piernas 3x15 
Hiperextensiones 3x15 
Extensiones de brazos en polea 4x10 
Extensiones de brazos 

con barra tumbado 4x10 

Flexion de brazos con barra 4 x 8-10 

Flexion de brazo con mancuernas 4 x 8-10 



- Jueves (Espalda): 



Calentamiento general 
Dominadas 3 x 8-10 
Jalon dorsal 4x10 
Remo en polea baja 4x10 
Remo con mancuerna 3x10 

- Viernes (pecho y hombros): 
Calentamiento general 

Press de banca 4x10 
Aberturas 4x10 

Press inclinado con mancuernas 3x8 

Press de hombros 4 x 8-10 

Elevaciones laterales 4x10 

Elevaciones laterales inclinadas 3x10 

Como podeis comprobar por el diseno de este prototipo de rutina, conforme se gana experiencia y 
fuerza se dedica mas trabajo directo y localizado para cada parte corporal, a fin de provocar una reaccion de 
crecimiento localizado en la misma, pero al mismo tiempo se limita a una las veces que se trabaja cada zona 
cada siete dias, con tal de permitir la recuperacion total, porque ahora se esta en condiciones de erosionar mas 
las fibras musculares, ya que no solo se dedica mas trabajo a cada grupo, sino que se es mas fuerte y se 
mueve mas peso. 

No olvideis que el desarrollo depende del completo restablecimiento de los musculos, por eso tres dias, 
miercoles, sabados y domingos han de ser de absoluto descanso. 

He aqui varios consejos generales a tener en cuenta para todos los niveles: 

- Moved el peso de forma deliberadamente lenta y sin tirones ni sacudidas. 

- Marcad una leve pausa en la parte final y en el inicio del movimiento. 

- Detened la serie cuando no podais realizar una repeticion mas en buena forma. 

- Procurad incrementar el peso ligeramente y en la media de lo posible en cada serie sucesiva, manteniendo las 
repeticiones, o en el peor de los casos haciendo una o dos menos en la ultima serie. 

- Os digan lo que os digan y leais lo que leais, no os lleveis a confusion, si de verdad quereis que vuestros 
musculos se vuelvan mas grandes y fuertes, tendreis que esforzaros por mover pesos progresivamente 
mayores. 

2 a Lev: el descanto es esencial para la recuperacion muscular v el crecimiento 

Si la sobrecarga progresiva es el pilar central del entrenamiento culturista, el descanso es el 
ecualizador que permite o no el crecimiento. 

Sed cautos, no os precipiteis ni querais forzar las cosas. Durante las primeras semanas entrenad tres dias 
alternos por semana, eso bastara. Lunes, miercoles y viernes es un buen ejemplo. No querais quemar las 
etapas. 



Cuando avanceis en vuestra condicion fisica pasad a cuatro dias, lunes, martes, descansad el miercoles y 
volved al gimnasio los jueves y viernes, para descansar los fines de semana. En ningun caso entreneis mas de 
cuatro dias, como minimo durante los dos primeros anos. No obstante, dejadme senalar que grandes culturistas 
como Mentzer, Dorian Yates, Labrada y muchos otros han alcanzado el exito competitivo y un gran desarrollo 
muscular entrenandose solo cuatro dias por semana, por tanto si ellos llegaron a lo mas alto haciendolo, esta 
claro que es eficaz por dos motivos simples, porque permite entrenar muy dure cada grupo y al mismo tiempo 
recuperarse para que el cuerpo avance. 

Procurad dormir ocho horas cada noche y a ser posible relajaos durante una mas durante el dia, bien sea 
leyendo un buen libro o realizando una pequena siesta. Los procesos de crecimiento solo se llevan a cabo si la 
recuperacion del ejercicio fisico es completa, mientras tanto los musculos tendran que esperar para crecer. 

3 a Lev: la alimentacion es esencial para materializar los proqresos 

La alimentacion juega un papel determinante en los resultados que pueden obtenerse de cualquier 
programa de entrenamiento con pesos. 

Los musculos obtienen de los alimentos el combustible que necesitan para ejercitarse, pero tambien los 
materiales para construir nuevos tejidos, de manera que es facil entender que el tipo de alimentacion 
constituye un factor clave tanto para rendir de forma optima en el gimnasio, como para lograr la maxima 
hipertrofia muscular. 

Hay varias reglas en la alimentacion para favorecer el aumento de la musculatura que no podeis obviar: 

- Corned cada tres horas en pequenas cantidades. Un minimo de cinco veces al dia, respetando 
escrupulosamente los horarios. 

- Reducid la ingestion de grasas y azucares y aumentad las proteinas en cada comida. 

- Evitad los alimentos procesados, los procedentes de la comida basura y cualquier tipo de bolleria o 
manufacturacion artificial. 

- Convertid el desayuno en una comida importante, con abundancia de proteinas e hidratos de carbono y la 
cena hacedla mas frugal, donde abunde la presencia de productos proteinicos. 

- Es preciso que conozcais los nutrientes que nos aportan los alimentos, para poder asi combinarlos en la 
proporcion idonea en cada caso. 

Por ejemplo, cuando hablamos de proteinas estas las encontrareis en las carnes magras, los pescados, los 
huevos, las aves, todas ellas incluyendo el polio, el pavo y tambien las codornices y el avestruz. Los productos 
lacteos desnatados son asimismo buena fuente de proteinas, yogures, requeson, etcetera. 

Este grupo de alimentos proporciona la materia prima de la que se fabrican los musculos y por consiguiente ha 
de considerarse el eje central de los menus. 

Los carbohidratos son, por supuesto, importantes asimismo porque constituyen el combustible del cuerpo en 
general y en especial de los musculos que utilizan la glucosa para efectuar las contracciones y la guardan de 
reserva en forma de glucogeno. 

A traves de este nutriente es posible graduar los niveles de energia y tambien los de grasa corporal, porque 
reduciendolos obligamos al cuerpo a derivar la energia que no obtiene de los carbohidratos de las grasas 
subcutaneas, y de esa forma se reduce paulatinamente la adiposidad general. 

Por otro lado, mediante el aumento en la dieta de estos se facilita la ganancia de peso tambien. De hecho, 
jugando con sus niveles podemos elevar o reducir los niveles de ganancia de peso. 

Las grasas no hay que preocuparse puesto que por lo general abundan en los lacteos, las carnes, las yemas de 
los huevos y sobre todo en los aceites con los que cocinamos los alimentos. 

En cualquier caso hay que reducir las saturadas al maximo limitando alimentos excesivamente grasos, como 
son todo tipo de embutidos y conservas, mantequillas, asi como hamburguesas, pizzas y todo lo proveniente de 
la llamada comida rapida o basura, pero asimismo los alimentos excesivamente condimentados con salsas y 
aderezos, los fritos o empanados, etcetera. Esas son fuentes de grasas saturadas o sea daninas y hay que 
evitarlas a toda costa, en su lugar para obtener las insaturadas o beneficiosas, basta con incluir algunos frutos 
secos, pescados azules o algunas fuentes vegetales como los aguacates o los aceites virgenes como los de oliva 
o de lino. 



4 a Lev: ciertos suplementos alimenticios pueden aumentar v acelerar el proceso de desarrollo 
muscular 

Cuando se busca alcanzar la maxima hipertrofia de los musculos puede que una dieta basada en 
alimentos convencionales no baste, porque las necesidades de ciertas sustancias clave son superiores a lo que 
puede conseguirse en los alimentos, en estos casos dejarse asesorar por un especialista. 



